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女子大学生の外食の実態と望ましい食行動に関する研究
逸見　眞理子※ 1・逸見　佐恵子※ 1・焔硝岩　政樹※２・大西　孝司※ 3
Studies on Actual Situation and Desired Dietary Behavior of Eating out of 
Female University Students 
Mariko Henmi,  Saeko Henmi,  Masaki Enshouiwa  and  Takashi Ohnishi
　The frequency of meals consumed outside the home has increased. There are many 
people suffering from lifestyle-related diseases. For prevention of lifestyle-related diseases, it 
is necessary to eat a proper diet from a young age. Therefore, in this study, we investigated 
the behavior and self-awareness about the actual situation and the desired meal selection of 
female university students of eating out. 
　Female college students ate out 1-2 times a week. More than 50% of surveyed residents 
believed considered that they had the necessary knowledge to choose nutritious meals. 
However, according to an examination of the meals that participants believed to be 
nutritious, only 30% of the surveyed residents correctly selected appropriate meals. 
Students who were able to correctly choose nutritions meals were students of living alone.
　In order to acquire healthy eating habits, it is necessary to practice a balanced diet, 
which aligns the staple food, main dish, side dish in their daily diet. And, to action involved 
in meal selection and meal planning from the usual seemed to be effective. And, it seemed 
also effective cooking action usually..
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緒　　言
　近年、経済の著しい発展、単独世帯の増
加、女性雇用の増加等社会情勢が変化する
中で、一般飲食店やファミリーレストラン、
給食施設等を含めた外食関連産業が急速な
発展を示しており1）、今や外食費に起因す
る消費は着実な伸びを示している。平成
25 年国民健康・栄養調査2）によると、昼に
「外食（給食・調理済み食品含む）」をする
者は 30.7% であり、特に 20 歳代では 47.8%
で外食を利用する者が多い。外食を頻繁に
利用する者では、外食と家庭での食事を合
わせて栄養のバランスのとれた食事を摂取
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生活形態別では、一人暮らしの者が 18 人
（19.6%）、家族と同居の者が 74 人（80.4%）
であった（表 1）。
することが健康づくりのために望まれる。
　しかし、同調査では、糖尿病が強く
疑われる者（20 歳以上）の割合が男性
で 16.2%、女性で 9.2%、血清総コレステ
ロ ー ル が 240mg/dl 以 上 の 者（20 歳 以
上）の割合が男性で 10.3%、女性で 16.8%、
BMI25kg/㎡以上の肥満者（20 歳以上）は、
男性 28.6%、女性 20.3% であるなど食生活
と関連のある疾患をもった者が非常に多い
という課題を抱えている。これらの生活習
慣病等を予防し生涯を通じた健康づくりを
行うためには若い頃からのバランスのとれ
た適切な食事を摂ることが必要である。し
かし、国民健康・栄養調査3, 4）では、「自分
にとって適切な食事内容・量を知っている
者」「外食や食品を購入する時に栄養成分
表示を参考にする者」「野菜摂取量」「摂取
食品数」は、青年期に少ない等の結果が出
ている。岡山県では、平成 23 年県民健康
調査5）において、「自分にとって適切な食
事内容・量を知っている者」の割合は前
回調査6）の平成 16 年度より高くなったが、
全国より低いという結果が出ている。
　そこで、我々は、青年期である女子大学
生の外食の実態および望ましい食事選択に
対する知識の有無と行動について調査し、
食知識と望ましい食行動・食環境について
検討した。
方　　法
1． 調査対象者・期間・回数・方法
　本学 1 年生、2 年生に無記名による自記
式アンケート調査とバランスのとれた食事
に関する行動調査を実施した。調査期間は
平成 25 年 11 月から 12 月にかけてであり
計 4 回実施した。対象者は、文章及び口頭
で調査の目的とデータ処理方法等について
説明し、同意を得た者 92 人（アンケート
調査のみの協力 15 人を含む）であり、有
効回答は 92 人（回収率；100％）であった。
表 1　対象者の属性
表 2　調査・判定に用いた栄養素等の指標
および設定した基準
2．調査内容
　アンケート調査の内容は、外食の利用頻
度、内容、選択基準、野菜選択の意識、望
ましい食事選択に関する知識・技術の有無
等で全 10 項目である。
　バランスのとれた食事に関する行動調査
は、自分にとって適量が選択できるか否
かを、株式会社いわさき食育 SAT システ
ム専用ソフト組み合わせ名人 Ver2.1 を用
いて判定した。具体的な判定方法は、対象
者に昼食として食べると設定して、食育
SAT システムの基本モデル 118 種のフー
ドモデルの中から「自分の健康のために良
いと思う昼食（バランスのとれた適量メ
ニュー）」を選択してもらい、「日本人の
食事摂取基準（2010 年版）7）」と比較した。
調査・判定に用いた栄養素等の指標、設定
した基準および評価の判定基準は下記のと
おりである（表 2）。なお、1 日の食事摂取
基準に対する昼食の摂取目安の配分は 35
〜 40％とした。
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別に差は認められなかった（表 3）。
　外食で最もよく食べる料理は、「洋食定
食」35 人（38.5%）、「洋食一品料理」25 人
（27.5%）、「和食麺類」11 人（12.1%）、「ファー
ストフード」10 人（11.1%）の順に高かった。
生活形態別では、「和食定食」は一人暮ら
しの者が有意に高かった（p<0.05）（表 3）。
　外食を選ぶ基準については、「好み（そ
の日の気分）」が 53 人（57.6%）で最も高
く、次いで「価格」が 25 人（27.2%）の順
であった。生活形態別では、「価格」と回
答した者は一人暮らしの者が有意に高かっ
た（p<0.05）（表 3）。
　望ましい食事選択の知識については、「あ
る」と自覚している者が 5 人（5.4%）、「ま
あまあある」が 45 人（48.9%）、「あまりな
い」が 36 人（39.1%）、「ない」が 6 人（6.5%）
であった。生活形態別で差は認められな
かった（表 3）。
3． 解析方法
　統計処理として、クロス集計（分割表）結
果について独立性の検定（カイ二乗検定）を
行った。さらに、結果が有意であったもの
について、残差分析を行い、クロス集計表
のどの値が、全体に比べて有意に比率が高
い、もしくは低いかを個別に分析し、有意
水準 5% 未満を有意差ありとした。統計解析
ソフトは PASW Statistics 18（SPSS 社）を使
用した。上記の残差分析の検定については、
さらにエクセル統計 2008 年版も使用した。
結　　果
1． 外食の利用頻度・選択基準と望ましい
食事選択の知識
　外食の利用頻度は、「1−2 回 /1 週」が
33 人（35.9%）で最も高く、次いで「1 回 / 
2−3 週」が 30 人（32.6%）の順であった。
一人暮らし・家族同居（以下「生活形態」）
表 3　　外食の頻度・種類・選択基準と望ましい食事選択の知識
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りている」が 22 人（23.9%）であった。生
活形態別では、一人暮らしの者で「少し不
足している」、「不足している」と思ってい
る者が有意に高かった（p<0.05）（表 4）。
　野菜を意識して食べている者が 69 人
（75.0%）であった。生活形態別では、一人
暮らしの者で意識して食べている者が有意
に高かった（p<0.05）（表 4）。
　よく食べる野菜の調理方法は、生野菜が
36 人（39.1%）で最も高く、次いで炒め物
27 人（29.3%）であった。生活形態別では
家族と同居している学生に生野菜が有意に
高かった（p<0.05）（表 4）。
2． 野菜に関する知識・意識・行動
　1 日に必要な野菜の量については、350g
−400g 未満が 39 人（42.4%）で最も高く、
次いで 400g 以上 16 人（17.4%）であった。
平均値は 382±270g、最大値 1500g、最小
値 50g、最頻値 350g であった。生活形態
別で差は見られなかった（表 4）。
　野菜が好きと回答した者は 71 人（77.2%）
であり、生活形態別では一人暮らしの者が
全員好きと回答しており、有意差が認めら
れた（p<0.05）（表 4）。
　自分の野菜摂取量は足りていると思うか
に対しては、「少し不足している」が 49 人
（53.3%）で最も高く、次いで「まあまあ足
表４　野菜に関する知識・意識・行動
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　生活形態別では、一人暮らしの者におい
て平均誤差は低く、野菜の意識摂取別では、
意識して野菜を食べている者に平均誤差は
低かったが、有意の差は認められなかった
（表 5）。
4．各栄養素、食品、料理等における判定
　望ましい昼食として選択した料理におい
て、エネルギーを基準内に選択できた者は
33 人（42.9%）であった。基準内に選択で
きた栄養素は、ビタミン C  68 人（88.3%）
が最も高く、次いで鉄 56 人（72.7%）であっ
た。選択できた者の割合が低かった栄養素
は、食塩相当量 14 人（18.2%）、総脂質 23
人（29.9%）、カルシウム 28 人（36.4%）の
順であった。望ましい食事選択知識（自
覚）別では大差は認められなかったが、生
活形態別では、たんぱく質とビタミン C
以外の栄養素等で一人暮らしの者の方が
基準範囲内の者の割合が高かった（表 6）。
3．望ましい食事選択に関する知識と行動
調査の判定結果
　望ましい昼食として選択した料理が食事
摂取基準との平均誤差（以下「平均誤差」）
6% 未 満 の 者 は 9 人（11.7%）、6−10% 未
満の者は 14 人 18.2%、10−15% 未満の者
は 22 人（28.6%）、15−20% 未満の者は 15
人（19.5%）、20% 以上の者は 17 人（22.1%）
であった（表 5）。
　望ましい食事の知識（自覚）別では、平
均誤差 20% 以上は知識があまりないと回
答した者が有意に高く（p<0.01）、知識が
まあまああると回答した者が有意に低かっ
た（p<0.05）。平均誤差 15-20% は知識が
まあまああると回答した者が有意に高く
（p<0.01）、知識があまりないと回答した者
が有意に低かった（p<0.01）。知識がある・
まあまああると回答した者でも実際に望ま
しい選択ができた者（平均誤差 10% 未満）
は、36.1% と少なかった（表 5）。
表 5　望ましい食事選択知識、生活形態、野菜摂取意識別食事選択の平均誤差
表 6　エネルギー、栄養素を基準内で選択した者
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魚介類 19±31g、肉類 48±40g、卵類 12
±22g、乳類 40±72g であった。各食品
群のばらつきは大きく、乳類、いも類、卵類、
豆類、魚介類で変動係数が 1 を超えていた。
野菜は変動係数 0.44 と食品群の中では低
かったが、最大値 303g、最小値 30g と個
人別の差は大きかった。魚介類と肉類では、
肉類を多く選択していた。望ましい食事選
択知識別、生活形態別での大差は認められ
なかった（表 8）。
　選択した料理の区分（主食、副菜、主
菜）で平均サービング（SV）を判定すると、
主食 1.6±0.6SV、副菜 2.7±1.1SV、主菜 2.8
±1.2SV であった。変動係数は主菜が最も
大きかった。副菜を選択していない者が 1
人（1.3%）であった（表 9）。
選択した料理に含まれる栄養素等の平均値
は、エネルギー 698±188kcal、たんぱく
質 27.6±7.5g、総脂質 22.1±8.5g、炭水化
物 93.9 ± 32.1g、ビタミン B1  0.44±0.19g、
ビタミン C 65.4±35.3g、カルシウム 191
±110mg、鉄 3.5±2.1mg、食塩相当量 3.8
±1.4g、P 比 16.1±3.2%、F 比 28.5±8.1%、
C 比 55.5±9.0% であった。各栄養素等の
平均値のばらつきは大きく、変動係数（標
準偏差／平均値）が大きかったのは、鉄、
カルシウム、ビタミン C の順で、これらは
0.5 を超えていた（表 7）。そのばらつきは
生活形態別では家族と同居の者に大きく、
カルシウム、鉄において 0.6 を超えていた。
　選択した料理の食品群の平均値は、穀類
165±67g、 い も 類 20±36g、 豆 類 21±
36g、野菜類 134±59g、果実類 54±49g、
表 7　望ましい昼食として選択したエネルギー、栄養素の平均値
表８　望ましい昼食として選択した食品の平均値
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2． 野菜に関する知識・意識・行動
　1 日の野菜摂取目標量を 350g と回答し
た者は、一人暮らしの者で半数であり、家
族と同居の者より高かった。一人暮らしの
者では全員が野菜は好きと回答し、野菜を
意識して食べている者も多かったが、少し
不足していると思っている者も多かった。
一人暮らしの者では、野菜不足を気にして
いる者が多く、野菜を意識して食べている
者が多いため、生野菜より、炒め物や茹で
た料理を多く用いており、調理方法におい
ても野菜の量が摂れるように意識している
ことがうかがえた。
3．望ましい食事選択に関する知識と行動
調査の判定
　昼食一食のみの選択で食事選択に関する
知識を判定することは適切ではないと思う
が、望ましい昼食として選択した食事の判
定の結果をみると食事摂取基準との平均誤
差が「±10％以下」の者が約 3 割であり、
望ましい食事が選択できている者は少な
かった。「健康日本 21 最終評価9）」におい
ては、「自分の適正体重を維持することの
できる食事量を知っている人」や「量、質
考　　察
1． 外食の利用状況
　外食の利用頻度は 1 週間に 1−2 回、2−
3 週に 1 回と回答した者が多かった。内閣
府が実施した「大学生の食に関する実態・
意識調査8）」と同様に一人暮らしの者が外
食の利用頻度高い傾向にあった。外食を選
ぶ基準として一人暮らしの者では、価格と
回答した人が多かったのに対し、家族と同
居の者では、好み（その日の気分）と回答
した者が多かった。一人暮らしの者では、
限られた生活費の中で、外食に支出するた
めに価格が料理を選択する基準の上位を占
めているものと思われる。外食で最もよく
食べるものは、一人暮らしの者が和定食と
回答した者が有意に高く、よく食べる料理
に定食を選択している者が 6 割を超えてい
た。また望ましい食事選択の知識があると
回答した者は一人暮らしの者が多かった。
これらのことや一人暮らしの者は毎回の食
事を自分で選択する必要があることから、
外食をする時にも、健康や栄養のバランス
を考えて食事をしているものと言える。
表９　望ましい昼食として選択した料理区分の平均サービング（SV）
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の者が平均誤差 20% 以上であったことか
ら、わかりやすい具体例を取り入れた実践
に結びつける普及方法が有効と考える。
  生活形態別では有意の差は認められな
かったが、一人暮らしの者の方が平均誤差
は低い傾向にあった。一人暮らしの者は必
然的に自分で料理づくりを余儀なくされ
る。石原ら16）の研究において、一人暮ら
しの学生は食事づくりへの参加やその技術
が自宅生より有意に高かったとある。本調
査において望ましい食事が選択できたのは
一人暮らしでの者であり、普段からの料理
づくりの影響が大きいものと示唆される。 
4． 各栄養素、食品、料理等における判定
　基準範囲を選択できていない栄養素は、
食塩、総脂質、カルシウムであり、望まし
い食事選択知識の有無、生活形態で差はな
かった。食塩、総脂質については、過剰で
あり、カルシウムについては、不足してい
た。カルシウムについては、平均値は概ね
良好であり、ばらつきが大きいことから、
不足している者が、朝、夕の食事や間食と
して、牛乳・ヨーグルトを摂取するよう習
慣づければ、1 日の望ましい食事になると
思われる。しかし、食塩については、平均
値自体が過剰であり、最大値は 10g で昼
食 1 食で 1 日の目標量より多いことから、
毎回の食事で過剰とならないような選択が
必要である。総脂質についても同様であり、
特に洋食に偏った食事をしている者は注意
が必要と思われる。
　選択した食品で変動係数が高かったの
は、乳類、いも類、卵類、豆類であり、こ
れらは、国民健康・栄養調査結果からみて
も、若い世代に摂取量が少ないことから、
日頃食べる習慣のない者がいるのではない
かと推察する。魚と肉の選択は肉の方が多
く、肉の選択が総脂質過剰へ影響している
ひとつの要因とも考えられる。野菜の平均
ともに、きちんとした食事をする人の割
合」は増加しているが、目標値に達してい
なかった。熊沢10）の意識調査の結果だけで、
栄養摂取状況を判断することは不適である
という調査報告もあるが、本調査において
も、意識・知識はあっても実際に行動でき
るとは限らないことが分かった。佐藤ら11）
の研究では、女子大学生における料理の情
報源はテレビが最も高く、一般住民におい
てもマスメディアを中心として栄養に関す
る情報が普及している12）。栄養について関
心を持つ者が増えているが、情報の中には
信憑性の低い情報も出回っており、健康や
栄養の意識が高いと自己認識している者で
あっても実際に望ましい食事が選択できる
とはいえないのが現状である。
　本調査において、望ましい選択ができな
かった栄養素は食塩であった。英国の「塩
と健康国民運動（CASH）13）」では、英国
政府と食品企業、専門家が連携して、パン、
チーズなど約 85 種の食品を段階的に減塩
した結果、国民が気づかないうちに減塩が
すすみ、心臓病疾患、医療費の削減等に大
きな成果を上げている。わが国でも国民健
康・栄養調査 2）ではある程度減塩は進んで
いるが、2013 年の WHO ガイドライン14）
が成人に強く推奨している値や高血圧治療
ガイドライン 201415）の推奨値までに到達
するには非常に厳しいものがある。英国の
ような食環境づくりが減塩の大きな鍵を握
るものと示唆される。
　今後の若い世代の健康づくりのために
は、大学、職場、企業、マスメディア、行
政などが互いに連携を密に正しい情報交換
を行うとともに、望ましい食事が実際に選
択できる支援が必要であり、それができる
食環境を整えていくことが重要であると考
える。さらに平均誤差が 20% 以上の者は
約 3 割であり、特に、望ましい食事を選択
する知識がないと回答した者では 4 割近く
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健康のために適切な料理を選択ができると
認識している人は 5 割以上いたが、実際に
できた人は約 3 割であった。適切な食事が
選択できた者は、一人暮らしの学生に多
かった。望ましい食習慣を身につけるため
には、日常の食事において主食・主菜・副
菜を揃えたバランスのとれた食生活を実践
することが必要である。そして、望ましい
食生活の実践には、普段から食事選択や食
事づくりに関わることが有効であると思わ
れる。
　マスメディアを中心として栄養に関する
情報が普及し、栄養について関心を持つ者
が増えているが、情報の中には信憑性の低
い情報も出回っており、健康や栄養の意識
が高いと自己認識している者であっても実
際に望ましい食事が選択できるとはいえな
いのが現状である。これらのことから、若
い世代の健康づくりのためには、大学、職
場、企業、マスメディア、行政などが互い
に連携を密に正しい情報交換を行うととも
に、望ましい食事が実際に選択できるよう
な支援が必要であり、それができる食環境
を整えていくことが重要であると考える。
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まとめ
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